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HERLINDA EKA ERIYANI J 310 140 080 
 
STATUS GIZI, TINGKAT KECUKUPAN PROTEIN, DAN DAYA TAHAN 
OTOT KAKI PADA ATLET PENCAK SILAT UNIVERSITAS 
MUHAMMADIYAH SURAKARTA 
Pendahuluan : Beberapa aspek yang sangat penting diperhatikan untuk 
tercapainya gelar juara pada atlet. Hal ini tergantung akan status gizi, pola asupan 
makan atlet, asupan protein atlet, sistem latihan yang dilakukan, dan adanya faktor 
cedera yang dialami oleh atlet pada saat pra, saat, atau pasca bertanding. Atlet 
beladiri lebih membutuhkan banyak energi dan protein dalam kesehariannya. 
Protein berfungsi untuk meningkatkan performa aerobik (daya tahan) otot lengan 
dan kaki dengan meningkatkan massa otot tubuh. Protein yang membantu dalam 
proses terbentuknya energi dan meningkatnya massa otot adalah karnitin. gizi 
dapat diketahui dengan melakukan pengukuran antropometri yaitu dengan 
mengukur berat badan dan tinggi badan. Asupan protein dengan menggunakan 
SM-FFQ dan untuk mengetahui daya tahan otot kaki menggunakan tes Squat 
Jump. 
Tujuan : Untuk mengetahui pengaruh status gizi dan tingkat kecukupan protein 
terhadap daya tahan otot kaki pada atlet pencak silat kelas tanding Universitas 
Muhammadiyah Surakarta pada saat sesudah latihan. 
 
Metode : Penelitian ini adalah penelitian observasional dengan analisis deskriptif, 
jumlah responden 20. Data IMT diperoleh dari pengukuran berat badan dan tinggi 
badan, data konsumsi protein dari SM-FFQ, dan data daya tahan otot kaki dari tes 
squat jump. 
 
Hasil : Responden dengan status gizi normal sebanyak (85%), responden dengan 
asupan protein normal sebanyak (60%), sebagian dengan status gizi normal 
memiliki daya tahan otot kaki baik, dan sebagian dengan tingkat kecukupan 
protein normal memiliki daya tahan otot kaki baik. 
 
Kesimpulan : Sebagian atlet dengan status gizi normal memiliki daya tahan otot 
kaki baik, dan sebagian atlet dengan tingkat kecukupan protein normal memiliki 
daya tahan otot kaki baik. 
 
Kata Kunci : Status Gizi, Tingkat Kecukupan Protein, Daya Tahan Otot Kaki, 
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HERLINDA EKA ERIYANI J 310 140 080 
 
NUTRITIONAL STATUS, LEVEL OF PROTEIN ADEQUACY, AND 
ENDURANCE OF LEG MUSCLES IN MARTIAL ARTS ATHLETES 
MUHAMMADIYAH UNIVERSITY OF SURAKARTA 
 
Introduction : Some aspects that are very important to be considered for 
achieving the title of the athlete. This depends on nutritional status, athlete's 
dietary intake pattern, athlete's protein intake, exercise system carried out, and the 
presence of factors of injury experienced by athletes during pre, during, or post-
competition. Martial arts athletes need more energy and protein in their daily 
lives. Protein serves to improve aerobic performance (endurance) of the muscles 
of the arms and legs by increasing body muscle mass. Protein that helps in the 
process of energy formation and increased muscle mass is carnitine. Nutritional 
status can be known by doing anthropometric measurements, namely by 
measuring body weight and height. Protein intake using SM-FFQ and to 
determine the endurance of leg muscles using the Squat Jump test. 
Purposes : To determine the effect of nutritional status and level of protein 
adequancy to increase the endurance of leg muscles in martial arts athletes in the 
class of Muhammadiyah University of Surakarta at the time after training. 
Methods : This study was an observational study with descriptive analysis, 
number of respondents 20. BMI data were obtained from measurements of body 
weight and height, protein consumption data from SM-FFQ, and data on 
endurance of leg muscles from the squat jump test. 
Results : Respondents with normal nutritional status (85%), respondents with 
normal protein intake (60%), some with normal nutritional status have good leg 
muscle endurance, and some with adequate levels of normal protein have good leg 
muscle endurance. 
Conclusion : some athletes with normal nutritional status have good leg muscle 
endurance, and some athletes with adequate levels of normal protein have good 
leg muscle endurance. 
Keywords : Nutritional Status, Level of Protein Adequancy, Endurance of Leg 
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